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ISTA SUHADA MARASINTA/J120151052 
“PENGARUH SENAM AEROBIK LOW IMPACT TERHADAP TEKANAN DARAH 
TINGGI PADA LANJUT USIA” 
(Dibimbing oleh Wahyuni, S.St.FT, S.KM, M.Kes dan Sugiono, S.Fis. MH.Kes). 
 
Latar Belakang: Seiring bertambahnya usia proses perusakan jaringan meningkat dan 
pembentukan tulang melambat, ini terjadi akibat menurunnya aktivitas tubuh yang 
menyebabkan tubuh tidak bugar dan segar pada usia tua. Olahraga seperti senam yang teratur 
sangat dianjurkan untuk mencegah lansia terkena penyakit kronis seperti peningkatan tekanan 
darah atau hipertensi. 
Tujuan: Untuk mengetahui beda pengaruh pemberian senam aerobik low impact terhadap 
tekanan darah tinggi pada lanjut usia. 
Manfaat Penelitian: Sebagai informasi dan pengetahuan tentang beda pengaruh pemberian 
senam aerobik low impact terhadap tekanan darah tinggi pada lanjut usia. 
Metode Penelitian: Jenis penelitian adalah pre experimental dengan one group pre and post 
test design. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, yaitu sebanyak 30 
responden. Alat ukur penelitian menggunakan sphygmomanometer digital. Uji statistik 
menggunakan wilcoxon test. 
Hasil Penelitian: Nilai signifikasi tekanan darah sistolik pre test-sistolik post test yaitu P= 
0,01. Tekanan darah diastolik pre test-diastolik post test yaitu P= 0,038. Sehingga dapat 
disimpulkan bahwa Ha diterima karena P<0,05 dan pada data yang ada dapat membuktikan 
bahwa terdapat perbedaan rata-rata tekanan darah sistolik pre dan post test maupun diastolik 
pre dan post test. 
Kesimpulan: Ada pengaruh senam aerobik low impact terhadap tekanan darah tinggi pada 
lanjut usia di kelompok senam SEHATI Desa Krasak, Pecangaan, Jepara. 
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ISTA SUHADA MARASINTA/J120151052 
“THE EFFECT OF LOW IMPACT AEROBICS GYMNASTICS AGAINTS HIGH 
BLOOD PRESSURE IN THE ELDERLY” 
(Counsuled by Wahyuni, S.St.FT, S.KM, M.Kes and Sugiono, S.Fis. MH.Kes) 
 
Background: As get older the process of tissue destruction increased bone formation and 
grow become slow, this happens due to the descreased activity of the body causes doesn’t fit 
and fresh at old age. Sports such as gymnastics which organized highly recommended to 
prevent elderly affected by chronic disease such as increased blood pressure or hypertension. 
Purpose: Determining the effect of low impact aerobics gymnastics against high blood 
pressure in the elderly. 
Aims of research: To informed and knowledge about relationships and the effect of low 
impact aerobics gymnastics against high blood pressure in the elderly. 
Research method: This research is using the pre experimental research with one group pre 
and post test design. The sampling techniques used a purposive sampling, as many as 30 
respondents. Measuring instrument research using digital sphygmomanometer. The statistical 
test using Wilcoxon test. 
Research Results: From statistic the value significance of systolic blood pressure pre test and 
post test is P=0,01, dyastolic blood pressure pre and post test is P=0,038. Thus it can be 
concluded that Ha accepted because of the value P<0,05 and on existing data can prove that 
there is a difference in average decrease in systolic blood pressure pre test and post test or 
diastolic pre test and post test. 
Conclusion: There is a low impact aerobics gymnastics effect againt high blood pressure in 
the elderly in SEHATI gymnastics group Krasak, Pecangaan Village, Jepara. 
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Lanjut usia adalah tahap akhir 
siklus hidup manusia, pada tahap ini 
individu mengalami banyak perubahan 
baik secara fisik maupun mental, 
khususnya kemunduran dalam fungsi dan 
struktur yang dapat menyebabkan penyakit 
degeneratif misal, hipertensi, 
arteriosklerosis, diabetes melitus, dan 
kanker, serta berbagai kemampuan yang 
pernah dimilikinya (Pratiwi, 2013).  
World Health Organization (WHO) 
memperkirakan proporsi penduduk lanjut 
usia yang berusia di atas 60 tahun menjadi 
dua kali lipat dari 11% pada tahun 2000 
menjadi 22% pada tahun 2050. Pada tahun 
2000 populasi penduduk lanjut usia 
berjumlah 605 juta jiwa, akan mencapai 2 
miliar pada tahun 2050 (WHO, 2012). 
Penduduk lanjut usia cenderung 
mengalami masalah kesehatan oleh karena 
penurunan fungsi tubuh akibat proses 
penuaan. Salah satu dampak dari 
penurunan fungsi organ tubuh lansia secara 
alamiah yaitu labilitas tekanan darah 
(Astari, 2013). 
 Seiring bertambahnya usia proses 
perusakan jaringan meningkat dan 
pembentukan tulang melambat, ini terjadi 
akibat menurunnya aktivitas tubuh yang 
menyebabkan tubuh tidak bugar dan segar 
pada usia tua. Olahraga seperti senam yang 
teratur sangat dianjurkan untuk mencegah 
lansia terkena penyakit kronis seperti 
peningkatan tekanan darah atau hipertensi. 
Senam adalah latihan tubuh yang 
diciptakan dengan sengaja disusun secara 
sistematika dan dilakukan secara sadar 
dengan tujuan membentuk dan 
mengembangkan pribadi secara harmonis. 
Senam aerobic merupakan latihan yang 
menggerakkan seluruh otot terutama otot 
besar dengan gerakan terus menerus, 
berirama, maju, berkelanjutan (Widianti & 
Proverawati, 2010). 
Menurut (Tangkudung,2014), pada 
satu penyelidikan menyatakan bahwa 
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senam aerobik dapat menurunkan tekanan 
darah dari penderita hipertensi. 
TUJUAN PENELITIAN 
Untuk mengetahui beda pengaruh 
pemberian senam aerobik low impact 
terhadap penurunan tekanan darah tinggi 
pada lanjut usia. 
 METODE PENELITIAN 
 penelitian dilakukan bulan oktober 
sampai bulan November 2015 pada 
anggota kelompok senam SEHATI desa 
Krasak, Jepara yang berjumlah 30 orang 
dengan memenuhi kriteria inklusi dari 
jumlah anggota 66 orang penderita 
hipertensi. Metode yang digunakan adalah 
pre-eksperimental dengan one group pre-
post test design. Analisis data 
menggunakan uji Wilcoxon untuk 
menganalisis hasil sebelum perlakuan 
dengan sesudah perlakuan, jika p<0,05 
maka ada pengaruh, jika p>0,05 maka 
tidak ada pengaruh. 
HASIL PENELITIAN 
 Berikut adalah sajian olahan data 
berupa tabel distribusi frekuensi 
berdasarkan karakteristik umur, jenis 
kelamin, presentase intensitas latihan, 
klasifikasi hipertensi serta pre dan post 
latihan. 
Tabel 1 kelompok umur dan jenis kelamin  
Sumber: Data primer, 2015 
Dari Tabel 1, distribusi frekuensi 
kelompok umur responden paling banyak 
pada kelompok umur 60-62 tahun yaitu 
sebanyak 11 orang (57,9%), dan paling 
sedikit pada kelompok umur 66-68 tahun 
yaitu sebanyak 1 orang (5,3%). 
Tabel 2 persentase intensitas latihan 
Sumber: Data primer, 2015 
Umur (Tahun) Frekuensi (n) Percent (%) 
60 – 62 11 57.9 
63 – 65 3 15.9 
66 – 68 1 5.3 
69 – 71 2 10.5 
72 – 74 2 10.5 
Jenis Kelamin   
Laki-Laki 7 36.8 
Perempuan 12 63.2 




Rendah  5 26.3 
Post test   
Sedang 18 94.7 
Tinggi  1 5.3 
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Dari Tabel 2, presentase intensitas 
latihan diketahui bahwa pada pre test 
kelompok dengan kategori sangat ringan 
yaitu sebanyak 14 orang (73,7%) dan 
kelompok dengan kategori rendah yaitu 
sebanyak 5 orang (26,3%). Pada post test 
kelompok dengan kategori sedang yaitu 
sebanyak 18 orang (94,7%) dan kelompok 
dengan kategori tinggi yaitu sebanyak 1 
orang (5,3%). 
Tabel 3 Distribusi klasifikasi hipertensi 
tekanan darah sistolik 
Sumber : Data primer, 2015 
Dari Tabel 3, klasifikasi hipertensi 
tekanan darah sistolik pre diketahui bahwa 
paling banyak pada kelompok hipertensi II 
yaitu sebanyak 7 orang (36,8%), klasifikasi 
hipertensi tekanan darah sistolik post 
diketahui bahwa paling banyak kelompok 
pre hipertensi yaitu sebanyak 10 orang 
(47,4%). 
Tabel 4 Distribusi klasifikasi hipertensi 
tekanan darah diastolik 
Sumber: Data Primer, 2015 
Dari Tabel 4, klasifikasi hipertensi 
tekanan darah diastolik pre diketahui 
bahwa paling banyak kelompok hipertensi 
I dan II yaitu sebanyak 9 orang (47,4%), 
klasifikasi hipertensi tekanan darah 
diastolik post bahwa diketahui paling 
banyak kelompok hipertensi I yaitu 
sebanyak 13 orang (68,4%). 
Tabel 6 Nilai Tekanan Darah Sistolik & 
Diastolik 
Tekanan darah Rata-rata Min Max 
Sistolik pre 143.16 130 160 
Diastolik pre 95.79 90 110 
Sistolik post 135.26 130 150 
Diastolik post 91.05 80 100 
Sumber : Data Primer, 2015 
Pre Frekuensi (n) Persentase (%) 
Pre Hipertensi 6 31.6 
Hipertensi I 6 31.6 
Hipertensi II 7 36.8 
Post   
Pre Hipertensi 10 52.6 
Hipertensi I 9 47.4 
Pre Frekuensi(n) Persentase(%) 
Hipertensi I 9 47.4 
Hipertensi II 9 47.4 
Hipertensi III 1 5.3 
Post   
Pre Hipertensi 3 15.8 
Hipertensi I 13 68.4 
Hipertensi II 3 15.8 
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Dari tabel 6, Rata-rata tekanan 
darah diastolik pre test menunjukkan 
95,79 mmHg dan rata-rata tekanan darah 
diastolik post test menurun menjadi 91,05 
mmHg. Terdapat selisih 4,74 mmHg, dan 
secara uji statistik menunjukkan adanya 
perbedaan rata-rata tekanan darah 
diastolik pre test dan post test. 
Tabel 7 Uji normalitas data Shapiro-Wilk 
Sumber: Data Primer, 2015 
Dari tabel 7, dapat disimpulkan 
bahwa hasil statistik uji normalitas data 
menggunakan uji Shapiro-Wilk yaitu tidak 
normal karena <0,05. 
Tabel 8 Hasil nilai rata-rata & uji 
Wilcoxon test 
Sumber : Data primer, 2015 
Dari Tabel 8, menunjukkan bahwa 
tekanan darah sistolik pre test-sistolik post 
test diketahui nilai Z= -3,035 dengan P= 
0,001. Tekanan darah diastolik pre test-
diastolik post test diketahui nilai Z= -2,070 
dengan P= 0,038. Sehingga dapat 
disimpulkan bahwa terdapat beda pengaruh 
pre dan post test senam aerobic low impact 
terhadap penurunan tekanan darah. 
PEMBAHASAN 
a. Umur  
Hal ini sesuai dengan Depkes RI 
(2006) pada usia lanjut, hipertensi terutama 
ditemukan hanya berupa kenaikan tekanan 
darah sistolik. Sedangkan Menurut WHO 
memakai tekanan darah diastolic sebagai 
bagian tekanan yang lebih tepat dipakai 
dalam menentukan ada tidaknya hipertensi. 
Tingginya hipertensi sejalan dengan 
bertambahnya umur, disebabkan oleh 
perubahan struktur pada pembuluh darah 
besar, sehingga lumen menjadi lebih 
sempit dan dinding pembuluh darah 
Tekanan Darah Nilai 
Signifikasi 
Keterangan 
Sistolik pre test 0.007 Tidak normal 
Diastolik pre test 0.000 Tidak normal 
Sistolik post test 0.000 Tidak normal 
Diastolik post test 0.001 Tidak normal 
Tekanan darah Mean Z P 
Sistolik pre test-
sistolik post test 
6.00 -3.035 0.001 
Diastolik pre test-
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menjadi kaku, sebagai akibat adalah 
meningkatnya tekanan darah. 
b. Jenis Kelamin 
Insiden hipertensi pada pria diusia 
produktif lebih tinggi daripada wanita 
dengan resiko sekitar 2,29 untuk kenaikan 
tekanan darah sistoolik dan 3,76 untuk 
kenaikan tekanan darah diastolik (Depkes, 
2006) Namun pada usia pertengahan dan 
usia selanjutnya, insiden pada wanita mulai 
meningkat, sehingga pada usia di atas 65 
tahun. Pada masa pre menopause, wanita 
mulai kehilangan sedikit demi sedikit 
hormon estrogen yang melindungi 
pembuluh darah dari kerusakan. Proses ini 
terus berlanjut dimana jumlah hormon 
estrogen secara alamiah akan berkurang 
seiring dengan bertambahnya usia yang 
umumnya terjadi pada wanita 45-55 tahun. 
Sehingga wanita menopause memiliki 
kecenderungan terkena hipertensi 
(Tambayong, 2005). 
c. Presentase intensitas latihan 
Menurut (Fatmah, 2010), untuk 
meningkatkan latihan fisik harus 
berdasarkan rumus FIT yaitu Frequency 
(berapa hari dalam seminggu), Intensity 
(berat latihan yang dilakukan: ringan, 
sedang, atau sangat aktif), Time (berapa 
lama latihan yang dilakukan). Senam 
aerobik low impact merupakan salah satu 
jenis olahraga yang direkomendasikan 
salah satu jenis olahraga yang 
direkomendasikan untuk lanjut usia dengan 
intensitas ringan-sedang (60-70 % dari 
MHR), dengan durasi 20-50 menit, dan 
frekuensi 3 kali perminggu (McArdie, 
2001). Jika aktivitas yang dilakukan tidak 
memeuhi target zone, aktivitas tersebut 
dikatakan sia-sia. 
d. Pengaruh pemberian senam 
aerobic low impact pada tekanan 
darah 
Manfaat senam aerobic low impact 
yang dilakukan  oleh responden bertujuan 
untuk mengetahui ada tidaknya penurunan 
tekanan darah sistolik dan tekanan darah 
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diastolik saat sebelum dan sesudah 
pemberian perlakukan. Pelaksanaan senam 
aerobic low impact dilakukan 3 kali 
seminggu dalam waktu 3 minggu 
menunjukkan adanya penurunan tekanan 
darah baik tekanan darah sistolik maupun 
diastolik. Hasil analisa data menunjukkan 
ada pengaruh pemberian senam aerobic 
low impact terhadap penurunan tekanan 
darah pada lanjut usia. 
Melakukan olahraga seperti senam 
aerobik low impact ini mampu mendorong 
jantung bekerja secara optimal, dimana 
olahraga untuk jantung mampu 
meningkatkan kebutuhan energi oleh sel, 
jaringan dan organ tubuh, dimana akibat 
peningkatan tersebut akan meningkatkan 
aktivitas pernafasan dan otot rangka, dari 
peningkatan aktivitas pernafasan akan 
meningkatkan aliran balik vena sehingga 
menyebabkan peningkatan volume 
sekuncup yang akan langsung 
meningkatkan curah jantung sehingga 
menyebabkan tekanan darah arteri 
meningkat sedang, setelah tekanan darah 
arteri meningkat akan terjadi fase istirahat 
terlebih dahulu, akibat dari fase ini mampu 
menurunkan aktivitas pernafasan otot 
rangka dan menyebabkan rangsangan pada 
saraf simpatis meningkatkan aktilitas 
jantung, meningkatkan frekuensi jantung, 
dan menaikkan kekuatan pemompaan. 
Peningkatan kemampuan jantung dalam 
memompa darah untuk memenuhi 
kebutuhan tubuh terhadap oksigen, 
menyebabkan jantung tidak perlu 
berdenyut lebih cepat untuk dapat 
memompa darah dalam jumlah tertentu 
seperti sewaktu sebelum berolahraga 
teratur. Sehingga setelah itu akan 
menyebabkan kecepatan jantung menurun, 
volume sekuncup menurun, vasodilatasi 
arteriol vena, karena penurunan ini 
mengakibatkan penurunan curah jantung 
dan penurunan resistensi perifer total, 
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Hasil analisis statistik data dengan 
nilai signifikan tekanan darah sistolik pre 
test-sistolik post test yaitu P= 0,001, 
tekanan darah diastolik pre test-diastolik 
post test yaitu P= 0,038. Sehingga dapat 
disimpulkan bahwa Ha diterima karena 
P<0,05 dapat membuktikan bahwa terdapat 
perbedaan rata-rata tekanan darah sistolik 
pre dan post test maupun diastolik pre dan 
post test. 
SARAN 
a. Bagi responden Disarankan untuk 
rutin mengikuti program kebugaran 
seperti senam aerobik low impact dan 
frekuensinya ditingkatkan lagi, 
misalnya seminggu 2 kali tidak hanya 
1 kali. 
b. Bagi peneliti lain, semoga penelitian 
ini dapat menjadi bahan referensi serta 
dapat dikembangkan dengan 
menambah variable lain seperti 
pengukuran tingkat saturasi oksigen 
yang berhubungan dengan senam 
aerobik low impact sehingga hasil 
lebih variatif. 
DAFTAR PUSTAKA 
Astari, Putu, Dyah. 2012. Pengaruh
 Senam Lansia Terhadap
 Tekanan Darah Lansia 
 dengan Hipertensi pada 
 Kelompok Senam Lansia di
 Banjar Kaja  Disetan Denpasar
 Selatan. Jurnal Kesehatan. 
 Denpasar. 
Departemen Kesehatan Republik
 Indonesia. 2006. Profil Kesehatan 
 2005. Jakarta. 
Fatmah. 2010. Gizi Usia Lanjut. PT
 Penerbit Erlangga. Jakarta. 
McArdle, W.D., Katch, F.I., & Katch, V.L. 
 Exercise Physiology. Tokyo 
Pratiwi, D. E. 2013. Skripsi: Pengaruh
 senam lansia terhadap tingkat 
 stress pada lansia. Poltekkes. 
 Surakarta. 
Sherwood, Lauralee. 2006. Fisiologi 
 Kedokteran Dari Sel Ke 
 Sistem. Jakarta. 
Tambayong, Jan. 2005. Anatomi dan
 Fisiologi untuk Keperawatan.
 Penerbit Buku kedokteran. Jakarta. 
Tangkudung, James. 2004. Ilmu faal 
 (Fisiologi). Cerdas Jaya. 
 Jakarta. 
World Health Organization (WHO).  2012. 
 Penyakit Hipertensi. 
